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Financirano s strani Evropske unije. Izražena stališča in mnenja so zgolj stališča in mnenja 

avtorja(-ev) in ni nujno, da odražajo stališča in mnenja Evropske unije ali Evropske 

izvajalske agencije za izobraževanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna 

niti Evropska unija niti EACEA. 

PAZITE NA SOL! 

Največja količina soli za zdravo prehrano 

 

Sol je ena najpogostejših sestavin živil, ki jih uživamo. Včasih jo poznamo in čutimo, 

drugič pa smo presenečeni nad njeno prisotnostjo, na primer v sladicah. Posledica tega 

je, da vsak dan zaužijemo veliko soli, verjetno več, kot priporočajo smernice. Toda 

kakšna je največja dovoljena količina? In kako lahko izračunamo porabo in upoštevamo 

smernice? Zagotovo nam lahko pomagajo oznake na pakiranih živilih, pomembno pa 

je, da jih znamo razlagati in dodati ščepec ... matematike! 

 
 

Pregled "Pazite na sol!" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kako izračunati 

moj vnos soli? 

Vsebina 
Množenje in deljenje 

Seštevanje in 
odštevanje 

      Ekvivalence       
Decimalna števila 

Ciljna skupina (vključno s potrebnimi 

predhodnimi znanji in kompetencami) 

Učeči se odrasli 

 

 

Izidi in rezultati 

Model (Kaj je treba storiti, da bi 
odgovorili na vprašanje?) 

Poznavanje metode za izračun količine 
soli 

Kontekst 
Zdravje in oskrba 

Kognitivni procesi 
Analiziranje situacij 
Obdelava informacij 

Obvladovanje situacij 

Dispozicija 
Samozavest 

(Izkušnje in rutina) 
Prilagodljivost 
(radovednost, 

motivacija) 
Prepričanja 
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Glavne informacije 

Vsebina Naravna števila  

Decimalna števila 
Merske enote, količine (teža: podmnožice), Množenje, deljenje, 
seštevanje in odštevanje 

Ciljna skupina Odrasli in mladi odrasli 

Učenci 

▪  prepoznajo in razumejo preproste in običajne kvantitativne 
predstavitve ter uporabijo informacije za sprejemanje od-
ločitev. 

▪  obvladajo enostavne enostopenjske operacij, kot je štetje, izva-
janje osnovnih aritmetičnih operacij za obvladovanje vsa-
kodnevnih situacij. 

▪ so radovedni in občutljivi na zdravstvena vprašanja. 

Učna namera  za osebne potrebe 

Trajanje Približno 4 učne ure 

Material in viri Slikovne kartice (prehranske tabele) 

Velikost skupine od 5 do 10 učencev / delo v majhnih skupinah: 2 do 3 učenci 

Opis problema Smernice SZO priporočajo uživanje največ 5 gramov soli na dan, ven-
dar večina odraslega prebivalstva na svetu zaužije od 8 do 15 gramov 
soli na dan. Večino soli zaužijemo "nevede", saj je pogosto v velikih 
količinah prisotna v pakiranih živilih. Če se naučimo razlagati 
prehranske tabele in iz njih razbrati količino soli, se lahko izognemo 
prekoračitvi priporočenega praga. Toda kako to storiti? 

Delovna vprašanja Kako učence pripraviti do tega, da prepoznajo matematično kompo-
nento v nečem, kar je na videz daleč od nje? Kako lahko učencem 
pomagamo pri načrtovanju in izvajanju postopka reševanja prob-
lema? 

Učni izidi in rezultati Učenci razumejo pojem količine in se seznanijo s pojmom grama. 
Učenci tudi vadijo ocenjevanje količine soli v zaužiti hrani in ne 
preberejo le številke na tabeli. 

Z odštevanjem in seštevanjem izberejo najboljše kombinacije obro-
kov/živil, da ne presežejo določenega praga. 

 

 

 

 

http://cenf.eu/
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Delovni načrt  

Trajanje  

(min) 

Opis vsebine/aktivnosti Material Metodične in 

didaktične 

informacije1 

 

4
0

'+
 

1. Odkrivanje: 

Preberite navedbo največje dnevne 

količine zaužite soli po podatkih Svet-

ovne zdravstvene organizacije. 

Razprava o dojemanju, koliko je 5 

gramov. 

 

informacije SZO o 

vnosu soli (glej Do-

datek 1). 

 Tehtnica 

Sol 

 
HITS 
 

Postavljanje 

vprašanj 
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2. Analiza količine 

Oglejte si nekaj kartic, ki predstavljajo 

hranilne tabele nekaterih pakiranih živil, 

in začnite razmišljati o vsebovanih 

količinah soli, pri čemer bodite pozorni 

na navedene informacije (količina na 

100 g ali na porcijo? koliko je ena 

porcija?). 

 
V večini primerov bo izražena z decimal-

nimi števili ali z enotami, manjšimi od 

gramov: učenci pomagamo pri tem delu 

analize. 

 

Kartice (glej Dodatek 2) 
Praktično 

učenje 

Delo v majhnih 

skupinah 

 

HITS 

Postavljanje 

vprašanj  

 

Eksplicitno 

poučevanje,  

 

Sodelovalno 

učenje 

 

Metakognitivne 

startegije 

 

S preprostim množenjem in deljenjem 

izračunajte količino soli, ki jo je posa-

mezna oseba zaužila pri obroku. 

  

                                                           
1 Za opis in razlago visoko učinkovitih učnih strategij (HITS), aktivnosi, in ostalih uporabnih informacij si oglejte priročnik za 

učitelje.  

http://cenf.eu/
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3. Izračunajte količino 

Učenci s pomočjo kartic, pridobljenih pri 
prejšnji dejavnosti, sodelujejo v igri, v ka-
teri kombinirajo različna živila/sestavine, 
da bi si zamislili vsaj 3 obroke, ki bi jih 
lahko pojedli, pri tem pa poskušali ostati 
znotraj priporočenega praga. 

Skupine si delijo izbrane kombinacije, 
nato pa sledi razprava. 

Preoblikovane kartice s 
prehransko tabelo (glej 
Dodatek 2) 

Delo v majhnih 
skupinah 

 

HITS 

Eksplicitno 
poučevanje 
sodelovalno 
učenje  

Povratne infor-
macije 

60' 4. Razprava o opravljenem 

delu in pridobljenih infor-

macijah. 

Razpravo usmerja tudi vprašanje, kdaj 

so učenci med aktivnostmi uporabili 

matematična orodja ter katera, in kako 

samozavsestni so se ob tem počutili. 

 HITS 

Povratne infor-
macije 
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Dodatek 

 

Dodatek 1:  

Informacije SZO o vnosu soli 

 

 

Vir: https://euagenda.eu/news/811122 [14.06.2023] 
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https://euagenda.eu/news/811122
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Dodatek 2:  

Slikovne kartice s podatki o hranilni vrednosti nekaterih pakiranih živil 

(Viri, če ni drugače navedeno, so lastne fotografije.) 

 

Paradižnikova omaka 

10 g omake zadostuje za začinitev enega obroka testenin. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tuna v pločevinki 

50 g je ena porcija tune v pločevinki. 
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Omaka Arrabbiata 

10 g omake zadostuje za začinitev enega obroka testenin. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Yogurt 

ena porcija jogurta ustreza 125 g 
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Dve različni blagovni znamki testenin 

vsak ima svojo predstavo o tem, koliko je vredna porcija testenin.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Vir: https://ilfattoalimentare.it/pasta-rummo-conad.html [14.06.2023] 

 

 

 

Dietna slanina 

35 g slanine zadostuje za eno porcijo 

 

  

http://cenf.eu/
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fcreativecommons.org%2Flicenses%2Fby-sa%2F4.0%2F&data=05%7C02%7CDaniela.Neudorfer@bfi-ooe.at%7C181307d0a3d54f4411d508dcf030c9e3%7Cefc0445e5b0848f594143f2d52dc21a8%7C0%7C0%7C638649339576874909%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=hzKcE2ZddX2NvC5xT2TWHDslb00R7geDLTwI8TC6vTI%3D&reserved=0
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Piškoti 

v tej tabeli je navedena vsebnost soli na 100 g in hkrati tudi količina na piškotek. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pršut 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vir: https://prolongo.it/de/prodotti/valori-nutrizionali/ [14.06.2023] 
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Kruh 

Pozornost na mersko enoto 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vir: www.melarossa.it/nutrizione/alimenti/segale/ [14.06.2023] 

 

Brioške 
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Zamrznjena pica 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Čičerika 

150 g je en obrok 
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Krompirjevi njoki 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sladoled 
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Sadni sok 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vegetarijanski burger 

Ta preglednica vsebuje tudi vsebnost soli v porciji 
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Krekerji 

 

 

Krekerji brez soli 

 

 

 

 

http://cenf.eu/
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Pečen puran 

50 g pečenega purana se šteje za en obrok. 
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Ajdova kaša 

35g je porcija za eno osebo 
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This material was produced in the Erasmusplus project Numeracy in Practice, 

project number 2021-1-NL01-KA220-ADU-000 026 292. In this project, 11 

partners in 11 countries worked together in designing, evaluating and improving 

the materials. All materials can be found on the website (www.cenf.eu).  
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